Préba sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do

oddziatow o profilu mundurowym w Zespole Szkét im. Michata Konarskiego

Préba sprawnosci fizycznej zawiera elementy sprawdzajgce site, szybkos$¢, wytrzymatosé i zwinnosé
ucznia - kandydata do oddziatéw o profilu mundurowym, obejmujgcy nastepujace konkurencje:

dla chtopcow - bieg na dystansie 1500 metrow - bieg wahadtowy 10x10 metréw -
podcigganie na drazku wysokim - skiony tutowia z lezenia tytem (brzuszki);

dla dziewczat - bieg na dystansie 800 metréw - bieg wahadtowy 10x10 metréw - zwis na
drazku - sktony tutowia z lezenia tytem (brzuszki) Z testu mozna uzyskaé¢ maksymalnie 100
pkt. Kandydat moze zdoby¢ 5 pkt. dodatkowych za uzyskanie w danej konkurencji lepszy
wynik niz podany w tabeli.

Termin préby sprawnosci fizycznej do oddziatéw o profilu mundurowym w LXXXVIII Liceum
Ogdlnoksztatcagcym im. M. Konarskiego w Zespole Szkét im. M. Konarskiego w Warszawie:

termin gtowny: 30 maja 2025 r. godz. 09:00
termin dodatkowy: 30.06.2025 r. godz. 09:00

Warunkiem przystapienia do préby sprawnosci fizycznej jest posiadanie zgody rodzicéw/opiekundw
prawnych na udzial w prébie sprawnodci fizycznej. Wzor oswiadczenia [str. 3],

opIs CWICZEN

Marszobieg na 1500 m. ch./800 m.dz. — biegi odbywajg sie na terenie szkoty o urozmaiconej
nawierzchni. Biegi odbeds sie grupami na czas. Na sygnat grupa rozpoczyna bieg. Czas
mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy od startu do mety.

Bieg wahadiowy 10x10 - na sygnat kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtego
stupka, obiega go, wraca do stupka na linii startu, obiega go i pokonuje te trase pieciokrotnie.
Czas mierzony jest z doktadnoscig 0,1 sekundy. Do ¢wiczenia wykorzystywane sg stupki
o wysokosci 150 cm. Przewrdcenie stupka powoduje powtdrzenie préby.

Podcigganie na drazku — Minimalna wysokos$¢ drazka 220 cm. Na komende gotéw kandydat
wykonuje chwyt nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja
wyjsciowa. Na komende ¢wicz podcigga sie tak, aby broda znalazta sig powyzej drazka i wraca
do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia C¢wiczenie. Oceniajacy glosno podaje ilos¢
zaliczonych podciggnieé. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem
oceniajgcy powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciagnied.

Brzuszki - lezenie tytem na materacu przy drabinkach. Nogi ugiete w stawach kolanowych,
stopy oparte za drabinki, ramiona splecione za glowg — pozycja wyjsciowa. Kandydat wykonuje
skton tutowia w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wyprost z dotknieciem palcami
dtoni materaca. Czas 2 minuty.

Zwis na drazku — kandydat wykonuje chwyt drazka nachwytem fub podchwytem, broda nad
drazkiem i nie dotyka drazka { z wiasnego odbicia). Czas mierzony jest co do sekundy od
momentu gdy broda znajdzie sie nad drazkiem, a koniczy gdy broda znajdzie sie ponizej drazka.
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Szczegbtowy wynik punktowy ustala sie na podstawie ponizszej tabeli.

Konkurencje chiopcow Konkurencje dziewczat
Punktacja Bieg Bieg Podciaganie | Brzuszki Bieg Bieg Zwis na | Brzuszki
1500m. | 10mx10 800m. 10x10 | drazku
25 4,30 28,30 16 70 3,10 30,30 60 55
24 4,40 29,00 15 67 3,20 31,00 55 52
23 4,50 29,30 14 64 3,30 31,30 50 49
22 5,00 30,00 13 61 3,40 32,00 45 46
21 5,10 30,30 12 58 3,50 32,30 40 43
20 5,20 31,00 11 55 3,60 33,00 35 40
19 5,30 31,30 10 52 3,70 33,30 30 37
18 5,40 32,00 9 49 3,80 34,00 25 34
17 5,50 32,30 8 46 3,90 34,30 20 31
16 6,00 33,00 7 43 4,00 35,00 15 28
15 6,10 33,30 6 40 4,10 35,30 10 25
14 6,20 34,00 5 37 4,20 36,00 5 22
13 6,30 34,30 4 34 4,30 36,30 4 19
12 6,40 35,00 3 31 4,40 37,00 3 16
11 6,50 35,30 2 28 4,50 37,30 2 13
10 7,00 36,00 1 25 4,60 38,00 1 10

Prébe sprawnoscl fizycznej przeprowadza sie w ubiorze i obuwiu sportowym, ktére obowigzkowo
posiada kandydat.

Kandydat moze sprawdzi¢ wyniki préby sprawnoéci fizycznej w szkole lub w systemie rekrutacji.
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OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwiska i imiona rodzicéw/opiekunéw prawnych*

Wyrazam zgode na udzial SyNa/Corki*......cccvvrrriiencinsenneniinesieenenneesiiosssnsiressisessnrssssessssessssssesss
(imie i nazwisko kandydata/kandydatki)

w . prébie sprawnosci fizycznej do oddziatu o profilu mundurowym w LXXXVIIl Liceum
Ogolnoksztatcgcym im. M. Konarskiego w Zespole Szkét im. M. Konarskiego w Warszawie wg
obowigzujacych terminéw rekrutacji na rok szkolny 2025/2026.

= Jednoczesnie o$wiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka w probie sprawnosci fizycznej.

=  Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w oswiadczeniu oraz na
wniosku rekrutacyjnym przez LXXXVIIi Liceum Ogdlnoksztatcacym im. M. Konarskiego
w Zespole Szkdt im. M. Konarskiego w Warszawie w celu przeprowadzenia procesu
rekrutacji, zgodnie z przepisami prawa oswiatowego.

(miejscowosé, data)

(czytelne podpisy rodzicow/opiekundéw prawnych)

* niepotrzebne skresli¢
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